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1. Вдвоем. Партнеры встают в 5–6 м друг от друга. Причем один спиной к другому и наносит 
удар пяткой, направляя мяч партнеру. Тот останавливает мяч и, повернувшись на 180 0 , таким же 
образом отправляет мяч обратно. Выполнить 10–15 ударов.  
2. По катящемуся мячу. Два игрока встают один за другим. Первый легко направляет мяч ни-
зом вперед. Стоящий за ним делает рывок и, догнав мяч, пяткой возвращает мяч партнеру. После 5 
рывков происходит смена.  
Выводы: Обучение технике игры в футзал  должно строиться с учетом закономерностей фор-
мирования двигательных навыков. В процессе обучения наряду с образовательными задачами, 
необходимо решать и воспитательные, и оздоровительные задачи. Эффективность обучения в фут-
зал  во многом зависит от соблюдения принципов обучения. Процесс обучения должен проходить 
при максимальной плотности занятий, включая в себя упражнения как для разучивания в группе 
занимающихся, так и для индивидуальной тренировки. 
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Несмотря на то, что борьба у нас в стране получила большое распространение, этот вид спорта 
в настоящее время раздирают противоречия, главным образом, в связи с проблемой регулирования 
веса. Все те, кто в той или иной степени связан с борьбой — тренеры, административные работни-
ки, сами спортсмены, а также и их родители, должны учитывать некоторые основные принципы 
этого весьма важного физиологического процесса. 
Быстрая сгонка нескольких килограммов собственного веса спортсмена может иметь весьма 
неблагоприятные последствия для здоровья. Особенно опасна сгонка веса для ребят школьного 
возраста, которые подвергают себя необдуманным ограничениям в потреблении жидкости. После-
дующая за этим дегидрация (нехватка в организме жидкости) существенным образом влияет на 
нормальное функционирование всех органов и систем организма. Плохо разработанная тренером 
методика регулирования веса также отражается на выступлении борца. Особенно это становится 
заметным во время соревнований, когда затруднения, испытываемые молодым борцом при сгонке 
веса, существенным образом отражаются на его психике. 
Зачастую невозможно определить истинную значимость осуществленной сгонки веса, когда, 
как правило, неясно, является ли преимуществом для борца выступление в более легкой весовой 
категории или стратегической ошибкой, в результате которой снижаются функциональные воз-
можности организма. Эти соображения должны превалировать при определении весовой катего-
рии, выступая в которой молодой борец смог бы со всей полнотой проявить свои способности. 
Потеря веса может создать и проблемы психологического характера. Некоторые ребята склон-
ны преувеличивать те опасности, которые таит в себе сгонка веса. Большую роль здесь играют 
родители. Спокойная, уверенная позиция тренера во многом поможет юному спортсмену в реша-
ющий момент его схватки на ковре. Тренер должен сделать все от него зависящее, чтобы преду-
предить неблагоприятную психологическую реакцию. В то же самое время он должен принять 
соответствующие меры для того, чтобы предупредить потерю веса до физиологически опасного 
уровня. 
Обилие всевозможных способов и систем сгонки веса по всей стране свидетельствует о том, 
что в настоящее время нет единого метода регулирования веса спортсменов. Это отчасти объясня-
ется особенностями строения тела борцов, состоянием сердечно–сосудистой системы, толщиной 
жировой прослойки, способностью к быстрой перестройке органов и систем на новый режим ра-
боты (после сгонки веса). Все это необходимо принимать во внимание при составлении плана ин-





Тренер должен руководствоваться определенными принципами при составлении такого плана. 
Каждому спортсмену необходимо пройти тщательный врачебный осмотр. Особое значение здесь 
приобретает наличие жировой прослойки. Следует отметить, что полнота является одной из глав-
ных проблем современного общества. Ребята школьного возраста часто имеют излишний вес. 
Врач должен определить также способность сердечно–сосудистой системы к известным ограниче-
ниям, связанным со сгонкой веса. 
Многие родители бывают очень озабочены, когда детей подвергают ограничениям в отноше-
нии приема пищи. В связи с этим позиция родителей приобретает нередко решающее значение в 
общей программе по регулированию веса. Родители должны быть правильно информированы о 
всех планах тренера, а тренер, в свою очередь, должен убедить родителей в том, что здоровье и 
благополучие спортсмена являются для него предметом первостепенной важности. 
Задача тренера — разъяснить родителям преимущество специальных программ по сгонке веса, 
построенных на научной основе. Тренер должен уметь убедить борца и его родителей в том, что 
выбранный для его вес является наиболее оптимальным и что те или иные килограммы может по-
терять без вреда для здоровья. 
Ограничение в пище должно идти за счет разумно сбалансированной диеты. Многие склонны 
питаться кое–как, без соблюдения надлежащего режима питания, и часто едят то, без чего следо-
вало бы обойтись. Правильно составленная диета предопределяет рациональное питание. Конеч-
но, нелегко будет видеть, как сверстники едят все что угодно, в то время как он ограничен в пита-
нии. Однако, придерживаясь диеты, спортсмен закаляет свою волю, что рано или поздно также 
принесет свои плоды. Диета устанавливается с учетом индивидуальных вкусовых особенностей. 
Сгонка веса должна проводиться постепенно. Диеты, рассчитанные на быструю сгонку веса, могут 
иметь отрицательные последствия. Программа сгонки веса должна планироваться задолго до со-
ревнований, имея основной целью достижения границ требуемой весовой категории к моменту 
начала соревнований. 
Существуют два пути безопасной сгонки веса. Первый — разумно спланированная диета при 
соответствующем потреблении жидкости. Второй — подбор и умелое использование специальных 
упражнений и парной бани. Применяемые на практике оба метода вместе обеспечивают в конеч-
ном итоге желаемый результат. 
В обязанности тренера входит также составление круглогодичной программы по совершен-
ствованию физической формы молодого борца с акцентом на сохранение собственного веса в пре-
делах данной весовой категории. Как правило, спортсмену приходится немало «поработать», что-
бы определить наиболее оптимальный для себя вес, и приложить достаточно стараний и само-
дисциплины, чтобы его сохранить. 
Стабильность веса — другая забота тренера. Многое здесь зависит и от самого спортсмена. Как 
правило, борец достигает цели, преодолев самого себя, что в немалой степени является залогом 
его будущих успехов. 
Подводя итоги, следует заметить, что молодой спортсмен должен быть полностью осведомлен 
о всех особенностях сгонки веса. Сам процесс сгонки не должен проводиться наспех и быстрыми 
темпами. Спортсмену следует достигать наиболее оптимального веса посредством определенных 
упражнений на протяжении сравнительно большого диапазона времени. Особое значение при 
этом необходимо уделять диете. 
Процесс сгонки требует повышенного внимания и самодисциплины. Достигнув веса, в котором 
спортсмен чувствует себя наиболее работоспособным, он должен стремиться сохранить этот вес. 
Отрицательный эффект дают искусственные колебания веса. Атлеты отличаются друг от друга 
величиной оптимального веса, а тренер должен быть твердо уверен в том, что используемая им 
методика регулирования веса верна с медицинской точки зрения. В равной степени важно при-
держиваться предложенного тренером плана регулирования веса, что обеспечит возможность вы-
ступать на ковре в той весовой категории, которая больше всего подходит для борцов как с точки 
зрения здоровья, так и результатов выступлений на соревнованиях. 
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Вне всяких сомнений, спортсмен, занимающийся дзюдо, самбо, каратэ, джиу–джитсу или дру-
гими видами единоборств извлечет выгоду из разумно спланированной программы для развития 
силы, используемой как дополнение к его тренировкам. Независимо от вида борьбы, в которой 
спортсмен специализируется, и от целей, преследуемых им, тренировки с акцентом на возрастание 
физических нагрузок на организм посредством занятий с отягощениями увеличат его боеспособ-
ность.  
Принято считать дзюдо, самбо, каратэ, джиу–джитсу или другие виды единоборств тех-
ническими видами спорта, в которых сила играет второстепенную роль. Если взглянуть на вещи 
более трезво, то это не так. Здравый смысл подсказывает, что в схватке физическая сила — до-
вольно ценное качество. Зачастую в единоборстве сила является решающим фактором. 
Институт дзюдо Кодокан в Токио располагает превосходным спортивным комплексом. В про-
межутках между разучиванием приемов борцы выполняют упражнения со штангой, используя 
этот снаряд для развития физической силы. Как правило, спортсмены упражняются с тяжестями 
2—3 раза в неделю по 40—45 мин. Во время этих занятий спортсмен уделяет внимание следую-
щим группам мышц: мышцам верхних и нижних конечностей, мышцам плечевого пояса, трапеци-
евидным мышцам, мышцам брюшного пресса и поясницы. 
Приводим упражнения, которые помогают борцам увеличить физическую силу: приседания со 
штангой на плечах; жим штанги из–за головы; подтягивание штанги к груди из положения туло-
вище наклонено вперед; тяга штанги (ноги прямые); сгибание туловища из положения сидя на по-
лу; наклоны туловища в стороны. 
Приседания со штангой на плечах. Удобно положите штангу на плечи, крепко удерживая ее 
обеими руками. Не допускайте касания грифом штанги шейных позвонков. Убедитесь, что штанга 
не стесняет движений и плотно прилегает к плечам. Поставьте ноги на ширину плеч, слегка раз-
вернув носки. Начните упражнение, медленно опуская туловище вместе со штангой. Не спешите 
сразу присесть. Приседая, старайтесь «прочувствовать» вес штанги. В положении, когда бедра бу-
дут параллельны полу (ноги согнуты в коленях), начинайте поднимать штангу вверх в пер-
воначальное положение. Повторите упражнение еще раз. Никогда не делайте глубоких приседа-
ний. Некоторые спортсмены практикуют выпрыгивание из положения сед. Этого делать не реко-
мендуется. 
  Приседания — наиболее эффективное упражнение из всех упражнений для развития силы. 
Как правило, уже через 4—6 месяцев регулярных занятий борец достигает ощутимых результатов. 
При выполнении упражнения необходимо пользоваться специальными стойками. 
Жим штанги из–за головы. Исходное положение такое же, как и в предыдущем упражнении. 
Вес штанги более легкий. Держа руки на ширине плеч, энергично выпрямите их над головой, сле-
дя одновременно за плавностью движения. Осторожно опустите штангу за голову в прежнее по-
ложение, не допуская резкого падения снаряда. Почувствовав гриф штанги плечами и убедившись, 
что он находится на месте, вновь уверенно выжмите штангу. Выполняя упражнение, сохраняйте 
естественный ритм движения — вниз–вверх (вдох–выдох). Не делайте пауз. 
Подтягивание штанги к груди из положения туловище наклонено вперед. Поднимите штангу до 
пояса с помощью одной лишь силы мышц рук. Наклонитесь вперед, держа штангу над полом на 
вытянутых руках. Ноги все время прямые. Упражнение заключается в подтягивании штанги к гру-
ди с помощью силы рук и последующим опусканием в первоначальное положение. 
Тяга штанги (ноги прямые). Из исходного положения— штанга на вытянутых руках (гриф ка-
сается бедер, ноги прямые) наклонитесь вперед, почти касаясь штангой пола. Старайтесь макси-
мально использовать мышцы ног и спины. В этом упражнении руки служат лишь связующим зве-
ном между телом борца и снарядом и в работе не участвуют. Выпрямите туловище до положения 
стойки «смирно» и прогнитесь назад. Затем упражнение повторите сначала.  
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